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sage. Aberich weild immer, woftir ich es tue.

Hat mein Nachdenken tiber Werte alles in meinem Leben verindert? Keines-
wegs. Witzigerweise war es bei mir sogar so, dass ich intuitiv schon viele Ent-
scheidungen ,richtig” getroffen hatte. Aber meine mir selbst bewusst gemach-
ten Werte konnten mir nachtraglich bestatigen, dass mein Leben zu meinen
Werten passte.

Und das hilft, glticklich zu sein.

Und damit sind wir wieder am Anfang. Nach verschiedenen Unternehmens-
grindungen und vielen Jahren ehrenamtlicher Arbeit arbeite ich heute als
Grundertrainerin in Berlin. Ich habe durch diese Arbeit die Méglichkeit, mit vie-
len sehr guten und erfolgreichen Menschen zusammenzuarbeiten und ihnen
zu helfen, ihre Ziele zu erreichen und noch besser zu werden. Ich darf ihnen
helfen, ihr Unternehmen erfolgreich zu machen, bin gleichzeitig in meiner Wo-
chenplanung sehr frei, kann viel Zeit fiir mich und meine Gesundheit investie-
ren. Habe Zeit, viele neue Menschen kennenzulernen und Zeit fiir Freunde und
Freundinnen. Meine Arbeit gibt mir eine gewisse finanzielle Unabhangigkeit,
und die vertraglichen Beziehungen sind in der Regel nicht zu eng, sodass man
auch wieder auseinandergehen kénnte, wenn es auf Dauer nicht passt.

Diesen Job hdtte ich mir so nie ausdenken konnen. Ich glaube, er hat mich ge-
funden. Und da ich offen und neugierig war und wusste, was meine Werte sind,
konnte ich ihn annehmen und darf nun anderen Unternehmern und Unterneh-
merinnen helfen, ihr Leben und ihr Unternehmen kontinuierlich zu verbessern.

Julia Derndinger, 1975 in Hamburg geboren. Studium der Bwl in Oldenburg,
Denpasar und Leipzig. Tdtigkeiten nach dem Studium fiir Bertelsmann und E-
Plus. Seit 2004 Unternehmerin. Griinderin von trendwerk77, meine Spielzeug-
kiste, insitu und dem EO Accelerator Programm.
www.die-griindertrainerin.de

Rituale

Von Yasmine Orth

Dass ich Rituale lebe, wurde mir wieder bewusst, als ich vor 6 Jahren Mutter wurde:
Regelmiflige Gutenachtgeschichten, klare Essenszeiten, lustige Tischspriiche,
Weihnachten, Ostern. Einfach ausgedrtickt, sind Rituale ein bestimmter Rhythmus,
der sich wiederholt.

Nach und nach fiel mir auf, wie ich mir tber all die Jahre intuitiv viele Rituale
angeeignet und diese auch in meine Veranstaltungen eingebaut hatte.

Ich habe mich viel damit beschiftigt, wie man Menschen zusammenbringt, wie
man ,Community* kreiert, um gerade in Stadten, in denen sich traditionelle
Familienstrukturen immer mehr auflésen, ein Gefithl von Zuhause, Heimat und
urbaner Familie herzustellen.

Der von mir 2012 gegriindete ,Urban Libertines, Yoga & Meditations-salon,
beinhaltet sehr viele Gemeinschaftsrituale: Er feiert die Jahreszeiten, um
bewusst die Ubergange in der Natur und in uns zu erfahren. Es unterrichten vier
Yogalehrer*innen gemeinsam, wobei jede’r fiir ein Element steht. Es gibt immer
einen Juice als Gemeinschaftsshot, mit dem wir auf das Leben anstofien und durch
den wir unsere Intentionen feiern. Mit einem gemeinsamen Essen nach dem Yoga
auf der Matte lassen wir den Tag ausklingen.

Genau wie bei unserem ,Salon Mondaine* fiir Female Empowerment & Leadership
gibt es immer ,Gemeinschaftsbander als Zeichen der Verbundenheit unter
JFremden*. Eroffnet wird immer mit Musik als Universalsprache — zum Ankommen
und am Ende als letztes Ritual des Abends.

Rituale halfen mir schon immer, Kontinuitat in mein Leben zu bringen, mir immer
wieder diese kleinen Inseln der Ruhe, Reflexion, Kreativitdt zu schaffen und vor
allem die groflen Anldsse gebiihrlich zu zelebrieren. Letztendlich ging es auch
darum, die Lebenszyklen (wie z. B. die Jahreszeiten, den Mondrhythmus, den
weiblichen Menstruationszyklus) viel besser zu verstehen.

Rituale sind meine Verbindung von Tradition und Innovation. Auch wenn es etwas
ungewdhnlich klingen mag, fiir mich ist der Lebensbaum ein Sinnbild dafir: starke
Wurzeln fiir Standfestigkeit, leichte Blitter, die zerfallen, neu erblithen, wachsen
und sich konstant verandern.

Wie fiir viele unserer Teilnehmer*innen war es der Yoga, der mich diese Kontinuitat
gelehrt hat. Obwohl ich als halbe Inderin und ohne Yoga aufgewachsen bin, habe
ich schnell die Kraft dahinter verstanden. Das hief} fiir mich, an Themen, die mich
bewegen, dranzubleiben, immer wieder reinzugehen, auch wenn es unangenehm
wird, gewisse Dinge zu wiederholen. Immer wieder, und nicht aus Bequemlichkeit




wegzurennen, letztendlich auch wahrzunehmen, dass die Rituale doch taglich
anders sind. Dadurch entstehen Wachstum und Verdnderung.

Personliche Rituale

1. Erdungs-Ritual: eine kurze Meditation, sobald ich im Biiro angekommen bin.
Mindestens 5, optimal 20 Minuten: sitzen, erden, Herz offnen und visualisieren,
welche Intentionen ich fiir den heutigen Tag setzen mdochte.

Ich finde es sehr wichtig, wie wir in den Tag starten. Geerdet und klar, fokussiert
oder gestresst und iiberfordert. Genau hier startet die Reise durch den Tag und setzt
den Grundstein dafiir, wie wir den Tag beenden. Hier erkenne ich schnell, wie ich
draufbin, was wichtig fiir mich ist. Wenn der Tag stressig wird, setze ich mich auch
immer wieder 2 Minuten lang hin. Wenn es einen wichtigen Termin gibt, fasse ich
mir kurz aufs Herz und erde mich.

2. Reinigungs-Ritual: Durch reine Vorstellung oder auch iiber das Duschen ,Altes*
abspiilen und das ,Neue“ mit einer Intention in mein Leben, in meinen Tag einladen
und empfinglich dafiir bleiben.

3. Wochentliche Rituale zum Runterkommen: Natur, Sauna

4. Monatliche Rituale: Mond- und Menstruationszyklus wiirdigen

Partner-Ritual

Rituale mit dem/der Partner*in finde ich auch sehr wichtig. Eines der effizientesten
Rituale ist das Versohnungsritual. Es fordert den Perspektivwechsel und das
Verstandnis fiir den /die andere*n oder l6st eine verzwickte Situation:

Nach einem Konflikt sich gegentibersetzen, bewusst in die Augen schauen, das Herz
offnen. Sich gegenseitig sagen, was einem auf dem Herzen liegt. Um Vergebung/
Verzeihung bitten oder den/die andere*n bitten, zu verstehen, warum man selbst
verletzt war. Danach ist man sich noch naher als jemals zuvor. Das gelingt vielleicht
nicht mit jedem/jeder. Aber warum nicht probieren, wenn alte Mechanismen
(Muster) bisher keine nachhaltige Wirkung gezeigt haben. Vielleicht auch erst mal
mit geschlossenen Augen versuchen.

Team-Ritual

Fir die Zusammenarbeit mit einer Gruppe oder einem Team: Unterschiedliche
Energien treffen zusammen, kommen von unterschiedlichen Orten, mit
unterschiedlichen Absichten und Perspektiven. Sobald wir uns zu Beginn jedoch
zusammenfinden und durch 3 Minuten Stille aufeinander einstellen, sozusagen
in eine gemeinsame ,Schwingung‘ kommen, lauft alles etwas einfacher. Das
Bewusstsein fiireinander steigt, das Ego und das Geplapper im Kopf nimmt ab.

Klar, das ist nicht tiberall und mit allen moglich, gerade im Businesskontext, doch
auch das andert sich gerade, auch im Mainstream Business. Da gibt es natiirlich
noch ganz viele wundervolle weitere Tools & Techniken, die wir auch in unseren
Workshops anwenden.

Fazit

Das A und O fur Rituale, damit sie auch beibehalten werden, ist ihre Wiederholung,
bis sie etabliert sind. Es sind Werkzeuge, die wir nutzen konnen, wenn wir sie
brauchen.

Abersicher gilt esimmer wieder zu tiberpriifen, inwiefern unsere Rituale unsdienlich
sind oder zu starren Konventionen und eingeschlafenen Routinen geworden sind,
die uns eher lihmen und nerven.

Daher immer in Bewegung bleiben und bewusst tiberpriifen, wofiir die Rituale gut
oder eben nicht mehr dienlich sind.

Yasmine Orth, Griinderin von ,Goerlzclub, eine community for modern women, die sie
2015 in , The Lovers* transformiert hat und nun zu einem Social Business aufbaut -
fiir ganzheitliches Empowerment von Frauen, Familien, Gesundheit und Balance in
Business. Mit ihrer Partnerin, Annette Sohnlein, arbeitet sie aktuell an The Lovers
Ritual fiir jede’n Einzelne™n von uns, fiir die Gruppe und auch im professionellen
Kontext.

www.the-lovers.net




